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Título: La natación el deporte más completo para los más pequeños. 
Resumen 
A mi parecer la natación es uno de los ejercicios más completos que existen; donde las articulaciones no sufren tanto como en 
otros deportes, ya que no le cargamos el peso de nuestro cuerpo, ya que nos encontramos en flotación y con la resistencia que 
ejerce el agua, trabajamos la respiración por lo que es adecuado ya que aprendemos a respirar, y a controlar el aire en nuestro 
pulmones, por lo que crea mayor resistencia pulmonar. Recomendada para niños, bebes... 
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Title: Swimming the most complete sport for younger. 
Abstract 
In my view swimming is one of the most complete exercises that exist; where joints do not suffer as much as in other sports 
because it does not carry the weight of our body, since we are floating and resistance exerted by the water, we work breathing so 
it is appropriate as we learn to breathe and to control the air in our lungs, so it creates increased pulmonary resistance. 
Recommended for children, babies... 
Keywords: Swimming, Sport, Education. 
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¿QUÉ ES LA NATACIÓN? 
Es un ámbito de ejercicio que pueden practicar todas las personas, y donde se ponen en práctica y se ejercitan todos los 
grupos musculares. A mi parecer la natación es uno de los ejercicios más completos que existen; donde las articulaciones 
no sufren tanto como en otros deportes, ya que no le cargamos el peso de nuestro cuerpo, ya que nos encontramos en 
flotación y con la resistencia que ejerce el agua, trabajamos la respiración por lo que es adecuado ya que aprendemos a 
respirar, y a controlar el aire en nuestro pulmones,  por  lo que crea mayor resistencia pulmonar.  
Recomendada para niños, ancianos, adultos, bebes, embarazadas….. 
Nos ayuda a practicar un deporte, llevar a cabo vida saludable, hacemos que nuestros músculos y nuestro cuerpo se 
encuentre preparados para el ejercicio físico y la vida cotidiana, adquiriendo fuerza, resistencia, estabilidad, elasticidad…. 
ÁMBITO DE DESARROLLO: 
Para la práctica y enseñanza de la natación normalmente nos encontraremos con dos vasos/piscinas. Aunque en 
algunas instalaciones solo se cuenta con una piscina grande/profunda. 
1. Vaso denominado como grande. Que medirá 25m de largo normalmente (medida estándar). 
2. Vaso denominado como pequeño. Que presentara aproximadamente 15m. de largo. 
Además la diferencia entre ambos la encontramos en su profundidad y por ello nos va a resultar más práctico un vaso u 
otro atendiendo a los ejercicios que queramos llevar a cabo y ajustándonos de este modo a las capacidades y actitudes de 
cada uno de los usuarios con los que nos podemos encontrar en la piscina. 
Debemos tener en cuenta que para la práctica de la natación es obligatorio el uso de gorro. Y recomendable para niños 
de iniciación el uso de gafas. No será tan recomendado para los pequeños pues estas podremos observar que la gran 
mayoría del tiempo las llevaran en la cabeza o les serán incomodas 
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SESIONES DE NATACIÓN 
Sesiones de natación. Pequeños (niños/as de 3 a 6 años) 
Lo que pretendo conseguir con los niños pequeños, es que tomen contacto con la piscina, sus normas, sus 
características (familiarización). 
Inicios en la propulsión, respiración y flotación.  
Probablemente la mayoría de niños de 3-4 años, no realicen de forma coordinada movimientos, y los desplazamientos a 
espalda serán muy costosos de adquirirlos para la mayoría. 
Los primeros contactos con el agua serán lúdicos, para crear una buena sensación en los niños sobre la piscina, y se 
precisa de un periodo de adaptación. 
Objetivos 
 Familiarizar a los niños y niñas con el agua. 
 Pasar un periodo de adaptación propio de la piscina. 
 Conocer las normas de la piscina. 
 Flotar en la el agua. 
 Hacer respiraciones- a modo de burbujas. 
 Desplazarse de forma leve y corta por el agua, en posición dorsar, como ventral. 
 Llegar al bordillo de la piscina de forma autónoma, desde una distancia corta. 
 Encontrar un objeto en el fondo de la piscina. 
 Relacionarse con los demás. 
 
Ejercicios 
 Nos presentaremos, y hablaremos fuera de la piscina. 
 Nos sentaremos en el bordillo. 
 Movimiento las piernas alternativas, simultaneas. 
 Salpicamos agua con las manos, a los compañeros, hacemos lluvia… 
 Nos lavabos la cara, el cuerpo…. 
 Provistos de flotadores todos los niños. 
 Nos cogemos al bordillo y nos introducimos en el agua. 
 Cogidos al bordillo movemos las piernas alternativamente, simultáneos. 
 Metemos la carita en el agua, hacemos burbujitas… 
  Cogidos al bordillo nos damos una vuelta por toda la piscina. 
 
Punto 2,3 y 4 es un ritual de entrada a la piscina que llevaremos a cabo en todas las sesiones. 
  De uno en uno, o en parejas con ayuda de monitor nos desplazamos por la piscina, boca abajo (posición ventral). 
Poco a poco metemos la carita. 
 Nos desplazamos boca arriba (posición dorsal), apoyando la cabeza en el flotador. 
 Jugamos en la escalera o en la zona poco profunda, con los juguetes, regaderas, pelotas. 
 Nos damos capuzón. 
 Salto desde fuera hacia dentro de la piscina. Con ayuda de monitor. 
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Sesión las sesiones anteriores se irán repitiendo hasta que la mayoría de los niños vayan perdiendo el miedo y se vayan 
soltando, adquiriendo conocimientos. 
 Los niños provistos de manguitos (1 o 2 según se requiera), realizaremos los ejercicios propuestos anteriormente. 
 Soplado de muñecos, pelotas en el agua. Para ir controlando respiraciones. 
 Movimiento de piernas y brazos en el desplazamiento ventral y dorsal. 
 Salto e intentar coger el flotador y llegar solo  y con ayuda del material (flotador) al bordillo. 
 Hacemos el “muerto” en posición dorsal. 
 
Ejercicios con churro. 
 Ritual de entrada. 
 Churro en barriga- desplazamiento en posición ventral. Todos en grupo. (o en parejas atendiendo al nivel de los 
niños). 
 Churro en cintura. Posición dorsal desplazamiento de los niños. 
 Churro en axilas, posición ventral. Metemos la cabeza en el agua. 
 Sujetamos con las pinzas del churro un juguetes, pelotas. 
 Churro a caballito. Desplazamiento. 
 Churro a caballito lanzamos pelota 
 Hacemos un tren todo subidos a caballito, y cogidos unos detrás de otro. Levantamos un pie, el otro, una mano, la 
otra, chocamos… 
 Cantamos canciones. “en el coche de papa”, “todos al tren…”… 
 Conectores y churros; con ellos podemos hacer flotadores, estrellas… 
 
Estos ejercicios podemos llevarlos a cabo de forma inicial en piscina pequeña. Y cuando los niños hayan adquirido los 
conocimientos y soltura suficiente podemos practicarlos en piscina grande. 
 Intentamos coger un aro sumergido. 
 Saltamos a través de la provisión de una colchoneta. 
 churro a caballito inicio de brazos braza. Y piernas de bicicleta. Vamos recogiendo juguetes esparcidos por el agua y 
los recogemos en una cesta. 
 
Ejercicios tabla y churro. 
 Tabla cogida con brazos estiramos posición ventral. Movimiento de piernas alternativas (inicio piernas crol). Churro 
en la cintura para elevar cuerpo y ayudar a piernas. 
 Tabla cogida con manos, en la barriguita. Posición dorsal. Inicio piernas espalda. Churro en espalda. Para ayudar a 
elevación de cuerpo. 
 Churro a caballito, tabla en manos llevar un juguete encima de tabla sin que se caiga. 
 Churro a caballito, tabla en la cabeza. Para corregir postura del cuerpo y mantener el equilibrio. 
 
Ejercicios con tabla. 
 Ritual de entrada. 
 Tabla cogida con brazos estiramos posición ventral. Movimiento de piernas alternativas (inicio piernas crol). 
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 Tabla cogida con manos, en la barriguita. Posición dorsal. Inicio piernas espalda. 
 Con ayuda del monitor, en posición ventral y dorsal. Movimiento de brazos crol, espalda. 
 De rodillas encima de la tabla, iniciar el salto de cabeza en los niños. 
 
Sesión tapiz.  
 Ritual entrada. 
 Nos agarramos al tapiz todos y movemos las piernas, metiendo la cabeza en el agua. 
 Nos tumbamos en el tapiz boca-abajo, movemos piernas crol. 
 Tumbados en el tapiz, dorsal. Movemos piernas espalda. 
 Sentados en el tapiz. Nos damos una vuelta por toda la piscina, el tapiz es un barco. Podemos cantar canciones del 
tipo. 
 
“un barquito chiquitito…”, “el pirata valiente…”. 
Los ejercicios y sesiones podrán ser repetidos a medida que veamos que sea necesario para los niños en cuanto al 
afianzamiento de conocimientos. Teniendo en cuenta que las primeras sesiones serán las más costosas para los niños pues 
son las del periodo de adaptación. Y decir, que las mismas serán en progresión pues hemos comenzado en sesiones de 
familiarización hasta el desplazamiento y sumersión autónoma de los niños. 
Para los niños de 5-6 años. Tendremos en cuenta el ritual de a la piscina. Realizaremos los mismos ejercicios. 
Mostrando mayor hincapié en los desplazamientos autónomos. La coordinación de la respiración, y la coordinación de los 
brazos y piernas. 
Podemos encontrar dos grupos de pequeños: 
Peques 1: o denominados también como chapoteo. Entre ellos encontramos a niños de 3, 4 años. Que presentan 
dependencia en el agua, y sus movimientos no son coordinados. 
Peques 2: son los niños que presentan 5 a 6 años, que son autónomos en el agua, y en ellos encontramos ciertas 
connotaciones de control corporal y de movimientos. 
Los peques, pasaran al grupo de iniciación cuando: 
Realicen la inmersión-buceo, desplazamientos tanto en posición ventral-dorsal con material, salto, desplazamiento 
autónomo. 
Evaluación y criterios de calificación 
Evaluación  
El niño es capaz de: SI NO 
Familiarizar a los niños y niñas con el agua.   
Pasar un periodo de adaptación propio de la piscina.   
 Conocer las normas de la piscina.   
- Flotar en la el agua.   
- Hacer respiraciones- a modo de burbujas.   
- Desplazarse de forma leve y corta por el agua, en posición dorsal, 
como ventral. 
  
- Llegar al bordillo de la piscina de forma autónoma, desde una 
distancia corta. 
  
- Encontrar un objeto en el fondo de la piscina.   
- Relacionarse con los demás.    
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Criterios de evaluación 
Nivel Pruebas de valoración-objetivos Grado Metal Superados 
Peques Inmersión    
 Posición ventral con material  Bronce 1-2 pruebas 
 Posición dorsal con material Chirrete Plata 3-4 pruebas 
 Desplazamiento ventral con material  Oro 5-6 pruebas 
 Desplazamiento dorsal con material    
 Salto    
 
SESIÓN DE INICIACIÓN 
Sesión iniciación- para niños de 5,6 años en adelante. Las sesiones de iniciación procuraremos realizarlas en calles de la 
piscina cercanas al bordillo (calle 1 y 6), pues debemos de tener en cuenta que son niños pequeños, que precisan de 
ayuda, y que presentan poca resistencia por lo que es probable que se casen con mayor facilidad por lo que buscaran el 
bordillo para descansar o ayudarse del mismos para avanzar. 
Objetivos 
 Desplazamiento con material ventral, 25m seguidos. 
 Desplazamiento con material ventral, 25m seguidos. 
 Inmersión. 
 Saltar. Salida inicio de cabeza. 
 Desplazarse de forma autónoma. 
 Coordinar brazadas y respiración. 
 Iniciarse en el estilo crol y espalda de forma completa. 
 Impulsarse desde el bordillo de forma ventral y dorsal. 
 
Ejercicios con flotador tubular. 
 Churro en el pecho, con los brazos, lanzamos pelota y la vamos cogiendo. 
 Cogido por las manos con los brazos estirados. Movimientos de piernas crol. 
 Cogido por las manos con los brazos estirados. Movimientos de piernas crol. y movimiento de brazos crol. 
 Con churro en las manos, posición dorsal, a la altura de la barriga. Movimiento de piernas espalda. 
 Con churro en las manos, posición dorsal, a la altura de la barriga. Movimiento de piernas espalda. Y movimiento 
de brazo espalda. 
 Los mismos ejercicios podemos realizarlos en parejas. 
 Con el churro cogido por las manos. Iniciamos en movimientos de piernas braza – Rana y piernas delfín-mariposa. 
 Churro a caballito inicio de brazos braza. Y piernas de bicicleta. Vamos recogiendo juguetes esparcidos por el agua y 
los recogemos en una cesta. 
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 Trabajamos cogidos al bordillo, inmersiones, respiraciones, piernas crol, piernas delfín, piernas braza. 
 Ayudamos a realizar la inmersión para coger un aro o palo d inmersión. 
 Salto por encima del churro. Y desplazamiento autónomo. 
 
Ejercicios con tabla o pull-boy 
 Piernas con tabla o pull crol. 
 Piernas con tabla o pull crol y coordinación de brazos. 
 Piernas con tabla o pull crol, iniciación de las respiraciones. Primeramente cada dos brazadas respiración a los 
lados, y seguido cada 3 brazadas.  
 Piernas con tabla o pull espalda. 
 Piernas con tabla o pull espalda y coordinación de brazos. 
 Piernas rana. 
 De rodillas en la tabla salto de cabeza. 
 De pie en el bordillo salto de cabeza. 
 Inmersión hasta el fondo de la piscina. 
 Respiraciones laterales. 
 Sentamos en la tabla o pull y guardamos equilibrio. 
 Pull o tabla en la cabeza y realización de desplazamiento. 
 Desplazamientos autónomos. 
 Movimiento de crol a groso modo. 
 Desplazamiento de espalda a groso modo. 
 Desplazamientos a espalda simultánea, nociones básicas. 
 Desplazamiento realizando buceos. 
 Pasar por el aro. 
 Trepar colchonetas dispuestas en el bordillo. 
 Desplazamientos con pelotas, aros, juguetes…. 
 Juegos en equipo. Pañuelo, pasa la pelota, la cadena. 
 Ejercicios con el tapiz. 
 Realizamos la medusa. 
 
Podemos encontrar definidos dos grupos de iniciación: 
Iniciación 1. Cuyo volumen de trabajo estaría comprendido entre 500 a 800m la sesión. Y que presentan cierto domino 
de los estilos crol y espalda. 
Iniciación 2. Cuyo volumen de trabajo se encontraría comprendido entre 600 a 1000m. Y presentan cierto dominio de 
los estilos braza y nociones básicas de mariposa. 
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Criterios de evaluación y calificación 
 
El alumno es capaz de: SI NO 
- Desplazamiento con material ventral, 25m seguidos.   
- Desplazamiento con material ventral, 25m seguidos.   
- Inmersión.   
- Saltar. Salida inicio de cabeza.   
- Desplazarse de forma autónoma.   
- Coordinar brazadas y respiración.   
- Iniciarse en el estilo crol y espalda de forma completa.   
- Impulsarse desde el bordillo de forma ventral y dorsal.   
 
Criterios de evaluación 
Nivel Prueba valoración-objetivos Grado Metal Pruebas 
Iniciación Desplazamiento sin material.    
 Piernas con material, estilo crol. Carpa Bronce 1-2 Pruebas 
 Piernas con material espalda.  Plata 3-4 Pruebas 
 Brazos con material crol.  Oro 6-7 Pruebas 
 Brazos con material espalda.    
 Piernas delfín/mariposa. A groso modo. Tritón Bronce 8-9 Pruebas 
 Piernas rana/braza. A groso modo.  Plata 10 Pruebas 
 Respiraciones laterales.  Oro 11 Pruebas 
 10m Crol, coordinación global.    
 10m Espalda, coordinación global.    
 Salto    
 
 ● 
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